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ป่าบ�าบัด “อิยาชิโนะโมริ”

มาเดินป่าด้วยกันไหม? 
ใช้ชีวิตในวันหยุดที่ป่าอิยาชิโนะโมริ

เมอืงชนิาโนะมาจ ิได ข้ ึน้ชือ่วา่เป น็เมอืงบกุเบกิเกีย่วกบัป า่บ�าบดั 
โดยผา่นการพสิจูนแ์ละศกึษาวิจยัทางการแพทยเ์ป น็ครัง้แรก
ในประเทศญี่ปุ น่วา่ สิง่แวดลอ้มในปา่จะชว่ยผอ่นคลายกาย
และใจเรา ซึง่สรรพคณุทางการแพทยข์องปา่แหง่นี้ ได ร้บัการ
ยอมรบัหลังจากที่แพทยแ์ละมหาวทิยาลยัได ร้ว่มกนัทดสอบ
เกีย่วกบัประโยชนต์า่งๆ ทางการแพทยจ์ากปา่บ�าบดัวา่ ชว่ยลด
ความดันโลหติ ลดฮอรโ์มนความเคร ยีด เพิม่ภูมติ า้นทาน ฯลฯ 
พลังในการคลายเคร ยีดจากปา่แหง่นี้ จะย อ้น “เวลาที่ทา่นสญู
เสยีไป” ในสังคมป จัจบุันที่มีแตค่วามเคร ยีด ยินดีต อ้นรบัทา่น
สู ่ “ป า่อยิาชโินะโมร ”ิ ในร สีอรท์บนทีร่าบสูงของประเทศญี่ปุ น่

เส้นทางยาวที่เริ่มเดินจากที่ราบสูงคุโรฮิเมะไปจนถึง 
“น�้าตกนาเอนะ” ซึ่งเป็นน�้าตกที่เลือกมาจาก 100 แห่ง
ในประเทศญี่ปุ่น ท่านจะได้สนุกกับการอาบน�้าในป่าของ
จริง

เส้นทางส�าหรับผู้เริ่มต้นโดยจะเดินรอบ “สระน�้าโอะจิ
กะ” ท่ามกลางป่าและทุ่งหญ้า มีเสียงน�้าในล�าธาร และ
เสียงลูกนกร้องเจื้อยแจ้วให้ท่านได้ฟังเสนาะหูอีกด้วย

เส้นทางสั้นที่เดินริมทะเลสาบโนจิริ ซึ่งเป็นสถานที่ค้น
พบซากฟอสซิลกระดูกช้างแมมมอธ ท่านจะได้สนุกกับ
การอาบน�้าในป่า พร้อมดื่มด�่าไปกับทิวทัศน์ และรับลม
จากทะเลสาบโนจิริ 

ระยะทางผ่อนคลาย : ประมาณ 7 กม.
ระยะเวลา : ประมาณ 4.5 ชม.
สถานที่ : ที่ราบสูงคุโรฮิเมะ – ที่ราบสูงเมียวโค

ระยะทางผ่อนคลาย : ประมาณ 1.2 กม.
ระยะเวลา : ประมาณ 1.5 ชม.
สถานที่ : ที่ราบสูงคุโรฮิเมะ

ระยะทางผ่อนคลาย : ประมาณ 2.5 กม.
ระยะเวลา : ประมาณ 2 ชม.
สถานที่ : ทะเลสาบโนจิริ

เส้นทางเดินป่า
３เส น้ทางให ท้า่น

เพลดิเพลนิในปา่อยิาชิ
โนะโมร ิ

เส้นทางน�้าตกนาเอนะ เส้นทางสระน�้าโอะจิกะ เส้นทางโซโนะโกะมิจิ
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ป่าอะแฟนโนะโมริ

เริ่มจากการฟ��นฟูป่า ไปสู่การฟ��นฟูสภาพจิตใจ 
และช่วยพัฒนาท้องถิ่น

ประเทศญี่ปุ น่เคยมีพื้นทีป่ า่ทีอ่ดุมสมบรูณเ์ป น็บร เิวณกว า้ง และผู ค้นใช ช้วีิตรว่ม
กบัธรรมชาติอนังดงาม แตจ่ากการเจร ญิเติบโตทางเศรษฐกจิทีร่วดเรว็ ท�าให เ้กดิ
ป า่รกร า้งเพิม่มากข ึน้ ด ว้ยปณิธานทีต่ อ้งการฟ � �นคนืสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติ
ทีส่วยงามของประเทศญี่ปุ น่ และสภาพจ ติใจของผู ค้นทีร่กัธรรมชาติ นักเข ยีน
อยา่งคณุนิโคล C.W. จ งึเร ิม่การฟ � �นฟูป า่ในเขตคุโรฮิเมะตัง้แตป่ ี ค.ศ.1986 และ
จากความอปุถัมภข์องผู ค้นมากมาย จ งึท�าให ป้ า่อะแฟนโนะโมร มิสีว่นชว่ยในการ
ฟ � �นฟรูะบบนิเวศในทุกๆ ป ี จนป จัจบุัน มสีตัวแ์ละพืชพรรณมากมายที่เคยเกรง
กนัวา่ จะสญูพันธุ ์ ในพื้นที่นี้กลบัคนืป า่ อกีทัง้ยังตัง้เป า้หมายทีจ่ะให ค้นสามารถด�ารง
ชวีิตไดอ้ยา่งสมบรูณพ์ูนสขุในสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติดัง้เดิมของญี่ปุ น่ จ งึ
ได จ้ดัให ม้กีารใช ม้ า้ลากซงุทีต่ัดมา ใช ้ไถนา และอืน่ๆ 
(ป า่อะแฟนโนะโมร ยัิงมีขนาดเล็กอยู ่ และหากมีคนเข า้ไป สภาพแวดลอ้มจะแปรเปล่ียนได ง้า่ย โดยทัว่ไปจ งึห า้มคนเข า้)

ก่อนจะมารู้จักเมืองชินาโนะมาจิและเสน่ห์ของเมือง
เมื่อก่อนผมเคยท�าการส�ารวจและบุกเบิกพื้นที่ต่างๆ เช่น ในขั้ว
โลกเหนือ ประเทศเอธิโอเปีย แม้ว่าผมจะเคยพบเห็นพื้นที่ต่างๆ 
มากมาย แต่ผมรู้สึกประทับใจในธรรมชาติที่งดงามของประเทศ
ญี่ปุ่นเป็นพิเศษ ท�าให้อยากใช้ชีวิตอยู่ ในประเทศญี่ปุ่นครับ ใน
ตอนนั้น ผมคิดว่าจะที่ต่างจังหวัดเมืองไหนก็ได้ ในประเทศญี่ปุ่น 
แต่ไม่นานนัก ก็มีเพื่อนชาวญี่ปุ่นชวนผมมาอยู่เมืองชินาโนะมา
จิ ผมได้ลองใช้ชีวิตอยู่ 1 ปีในบ้านที่มี “หลังคาสูงมุงจากแบบ
คายาบูกิ” สไตล์ญี่ปุ่นโบราณ และรู้สึกสบายใจมากเพราะชาว
บ้านเมืองชินาโนะมาจิต่างใจดี ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจอันดับหนึ่ง
ให้ผมอยากใช้ชีวิตอยู่ ในเมืองชินาโนะมาจิครับ
เมืองนี้ยังมีเสน่ห์อื่นๆ อีกมากมาย เป็นเมืองที่วิเศษที่สุดด้วย
อากาศและน�้าบริสุทธิ์ อาหารอร่อย(เช่น ผักตามภูเขา เห็ด ผัก 
ปลาแม่น�้า) และตั้งอยู่ ใกล้โตเกียว ผมสามารถสานฝันได้ที่เมือง
นี้ ซึ่งไม่มีโอกาสในเมืองใหญ่ คนที่มาดูงานจากต่างประเทศต่าง
พูดเป็นเสียงเดียวกันว่า เมืองชินาโนะมาจิมีดีทั้งธรรมชาติและ
ผู้คนครับ

ป่าในเมืองชินาโนะมาจิมีสรรพคุณ “ช่วยบ�าบัด”
มีการรับรองทางวิทยาศาสตร์แล้วว่า ป่าที่อุดมสมบูรณ์พร้อม
ด้วยสัตว์และพืชพรรณ จะช่วยสร้างความผ่อนคลาย ซึ่งเมือง
ชินาโนะมาจิมีป่าที่อุดมสมบูรณ์อยู่ เราเคยร่วมมือกับสถาบัน

ทางการแพทย์เพื่อท�าการวัดความดันโลหิต และเลือดให้แก่ผู้
ที่มาเที่ยวป่าในเมืองชินาโนะมาจิในช่วงก่อนและหลังการเดินป่า 
พบว่าพวกเขาทุกคนต่างมีความดันโลหิตคงที่ และภูมิต้านทาน
เพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ เรายังเคยให้เด็กๆ ลองวาดรูปหลังจาก
เดินป่า พบว่ามีผลดีต่อรูปที่วาด และการเคลื่อนไหวด้วย ผม
คิดว่า “ป่า” จะเป็นสิ่งส�าคัญที่สุดส�าหรับอนาคตของเมืองชินา
โนะมาจิ เพราะปราศจากซึ่งเสียงรบกวน กลิ่นเหม็น มีแต่สิ่งดีๆ 
ให้ชื่นชม อีกทั้งเสียงจากป่ายังร้องเรียกเราอย่างรื่นหู ไม่ว่าจะ
เป็นเสียงน�้าไหลในล�าธาร เสียงร้องของลูกนก กบ หรือแมลง
ต่างๆ ยีนส์ของคนเราครึ่งหนึ่งมาจากทะเล ส่วนอีกครึ่งหนึ่ง
มาจากป่า ป่าคือบ้านเกิดของมนุษย์นั่นเอง ในป่าอะแฟนโนะโมริ
เราเลี้ยงม้า 2 ตัวไว้เพื่อช่วย “ลากจูง” ซึ่งเป็นวิธีการขนย้าย
ท่อนไม้แบบดั้งเดิมที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ในอนาคตเรามี
โครงการที่จะจัดการบ�าบัดและน�าเที่ยวโดยใช้ม้าด้วยครับ

ทิวทัศน์และสถานที่ท่องเที่ยวในเมืองชินาโนะมาจิ
ที่ชื่นชอบ
แน่นอนครับ ยังไงผมก็ต้องชอบป่าอะแฟนโนะโมริที่สุด แต่
ยังมีภูเขาคุโรฮิเมะที่เราสามารถยลความงามอย่างยิ่งได้จาก
พิพิธภัณฑ์เทพนิยายคุโรฮิเมะ ทิวทัศน์จะคล้ายๆ ในยุโรปเลย
ครับ ผมคิดว่า จะดีมากหากที่นั่นมีการเลี้ยงแพะให้ช่วยกิน
วัชพืช และจะดียิ่งขึ้นหากมีม้าด้วย นอกจากนี้ ผมยังชอบ

ทะเลสาบโนจิริและบรรยากาศแบบชนบทที่มองจากบนเขามาดา
ราโอะอีกด้วยครับ

อยากจะฝากอะไรถึงผู้อ่านบ้าง
คนญี่ปุ่นเป็นคนใจดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนต่างจังหวัดอย่าง
เมืองชินาโนะมาจิครับ เวลามีปัญหาอะไรก็จะเข้ามาช่วย ขอ
ความช่วยเหลือกันได้เลยครับ นอกจากนี้ ที่เมืองชินาโนะมาจิ
ยังมีป่าดีๆ มีสถานที่มากมายให้ตั้งแคมป์ มีที่พักซึ่งคุ้นเคยกับ
คนต่างชาติอีกด้วยครับ หากท่านมีโอกาสมาประเทศญี่ปุ่น ลอง
ก้าวเข้ามากันนะครับ! ธรรมชาติและกิจกรรมสุดยอดในเมืองชิ
นาโนะมาจิ รอคอยท่านอยู่

ทัศนียภาพของพิพิธภัณฑ์เทพนิยายคุโรฮิเมะสถานที่ที่คุณนิโคลโปรดปราน

Interview คุณนิโคล C.W.
นักเขียนและนักอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

นักเขียนและนักอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมชาวอังกฤษชื่อดังในประเทศญี่ปุ่น
หลังจากได้ด�าเนินกิจกรรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในพื้นที่ต่างๆ ทั่วโลก คุณนิโคลได้มาตั้งรกรากอยู่ที่เมืองชินาโนะมาจินี้
ตั้งแต่ปี ค.ศ.1980 และด�าเนินการฟ��นฟูป่าบนที่ราบสูงคุโรฮิเมะ ซึ่งเขาได้ตั้งชื่อว่า “ป่าอะแฟนโนะโมริ”
เราได้สัมภาษณ์คุณนิโคลผู้ช�่าชองในเรื่องธรรมชาติและเสน่ห์ของเมืองชินาโนะมาจิ

คุณนิโคล C.W. 
นักเขียน เกิดเมื่อปี ค.ศ.1940 ที่เมืองเวลส์ทางตอนใต้ของประเทศอังกฤษ
ก่อนมาตั้งรกรากที่เมืองชินาโนะมาจิตั้งแต่ปี ค.ศ.1980 คุณนิโคลได้ด�าเนินกิจกรรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในพื้นที่
ต่างๆ ทั่วโลกเช่น เคยด�ารงต�าแหน่งเป็นเจ้าหน้าที่ฝ่ายเทคนิคของศูนย์วิจัยสิ่งมีชีวิตบริเวณขั้วโลกเหนือ กรม
ส�ารวจการประมงประเทศแคนาดา เป็นเจ้าหน้าที่ด�าเนินมาตรการฉุกเฉินต่อปัญหาสิ่งแวดล้อม กรมสิ่งแวดล้อม 
และเคยเป็นหัวหน้าอุทยานแห่งชาติซีเมียนในประเทศเอธิโอเปีย
ตั้งแต่ปี ค.ศ.1986 เป็นต้นมา เขาได้ซื้อภูเขาที่รกร้าง และเริ่มฟ��นฟูป่าโดยตั้งชื่อว่า “ป่าอะแฟนโนะโมริ” จนเป็นที่
ยอมรับ และท�าให้เขาได้รับเครื่องราชอิสริยาภรณ์จากพระราชินีอลิซาเบธแห่งประเทศอังกฤษเมื่อปี ค.ศ.2005 
ต่อมาในปี ค.ศ.2016 เขาได้รับรางวัลวัฒนธรรมแห่งสีเขียวครั้งที่ 26 จากองค์กรส่งเสริมการปลูกป่า
ในปี ค.ศ.2016 สมเด็จพระจักรพรรดิและสมเด็จพระจักรพรรดินีเสด็จเยือนป่าอะแฟนโนะโมริ

ป่าที่อุดมสมบูรณ์และผู้คนที่มีจิตใจดี ท�าให้เมืองชินาโนะมาจิมี 
“พลังแห่งความผ่อนคลาย”
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ทะเลสาบโนจิริ

ทะเลสาบแห่งความศักดิ์สิทธิ์ที่รายล้อมไป
ด้วยภูเขา

ทะเลสาบโนจ ริ เิกดิจากการระเบดิของภูเขาคุโรฮิเมะ ได ้
รบัการคดัเลอืกให เ้ป น็พื้นที่พิเศษในอทุยานแหง่ชาติ
เมยีวโค โทกากุชิที่คงภูมิทัศนข์องสายน�้าในทะเลสาบ
อนังดงามไว ้ ทะเลสาบโนจ ริ ยิังเป น็แหลง่บ า้นพัก
ตากอากาศที่มีชือ่เสยีงของคนตา่งชาติทีอ่าศยัอยู ่ใน
ประเทศญี่ปุ น่ โดยในราวป ี ค.ศ.1922 มีมิชชนันาร ีช่าว
แคนาดาทา่นหนึ่งได ย้ า้ยถิน่ฐานจากเมอืงคารยุซาวา่ที่
มีชือ่เสยีงเป น็ทีร่ ู จ้ักมากจนท�าให เ้ขาตอ้งคน้หาสถานที่
ที่มีบรรยากาศคล า้ยคลึงกบับ า้นเกดิของเขาในประเทศ
แคนาดา เมือ่เขาได ร้ ูจ้ักทะเลสาบโนจ ริ ทิี่มีน�้าใสสะอาด
และลอ้มรอบดว้ยภูเขาและป า่ เขาจ งึบกุเบกิแหลง่บ า้น
พกัตากอากาศส�าหรบัคนตา่งชาติแหง่นี้ในทิศตะวนัตก
เฉยีงใต ข้องทะเลสาบ นอกจากนี้ ด ว้ยความตัง้ใจทีจ่ะ
อนรุกัษท์ะเลสาบไว ้ เขาจ งึรกัษาความงดงามไว จ้วบจน
ป จัจบุัน ปราศจากซึง่การพัฒนาใดๆ ที่เกาะบวิะ(หร อือกี
ชือ่หนึ่งวา่ เกาะเบ็นเท็น) กลางทะเลสาบ เป น็ทีต่ัง้ของ
ศาลเจ า้องุะ สร า้งเมือ่ป ี ค.ศ.730 สว่นโบสถ์ในป จัจบุัน
นัน้ วา่กนัวา่สร า้งข ึน้เมือ่ป ี ค.ศ.1655 เราสามารถนัง่
เร อืทอ่งเทีย่วหร อืเร อืแคนูเพือ่ข า้มเกาะไปไหวศ้าลเจ า้
ซึง่มผีู ม้าสกัการะจากแดนไกลมากมาย
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เทศกาลดอกไม้ไฟทะเลสาบโนจิริ
เทศกาลดอกไม ้ไฟดัง้เดิมทีส่บืทอดกนัมาตัง้แตช่ว่ง
ป ี ค.ศ.1920 นี้ เป น็เทศกาลประจ�าฤดรูอ้นของเมอืง
ชนิาโนะมาจ ิ ดอกไม ้ไฟที่มคีอนเซป็ตแ์ตกตา่งกันใน
แตล่ะป จีะสง่เสยีงสะทอ้นกบัผวิน�้าในทะเลสาบที่ความ
สูงจากระดับน�้าทะเล 650 ม. เสยีงนีส้ร า้งความเร า้ใจ
อนัเป น็เอกลักษณข์องทะเลสาบโนจ ริ ิ นอกจากนี้ ยังมี 
“กระทง” ลอยอยูบ่นทอ้งน�้าในทะเลสาบ เนรมติใหค้วาม
ร ูส้กึเหมอืนอยู ่ในเมอืงแหง่จ นิตนาการในร ปูแบบเฉพาะ
ของประเทศญี่ปุ น่

พิพิธภัณฑ์แห่งนี้ตั้งอยู่ริมทะเลสาบโนจิริ เป็นศูนย์วิจัยและจัดแสดงสภาพแวดล้อมธรรมชาติและประวัติความเป็นมาโดยรอบทะเลสาบโนจิริ นับย้อนตั้งแต่เมื่อ
ประมาณ 5 หมื่นปีก่อนจนถึงปัจจุบันจาก “การขุดค้นและส�ารวจบริเวณทะเลสาบโนจิริ” ตั้งแต่ปี ค.ศ.1962 เป็นเวลากว่า 50 ปี ภายในมีมุมที่ให้ท่านได้ชมภาพ
เหมือนของช้างแมมมอธและกวางไอริชขนาดเท่าตัวจริงโดยวาดจากซากฟอสซิลที่ค้นพบ และสัมผัสซากฟอสซิลได้จริงๆ ด้วย

เวลาเปิดท�าการ : 9.00 - 17.00 น. (ตั้งแต่ 1 ธ.ค. – 19 มี.ค. เปิดเวลา 9.00 – 16.00 น.)
วันปิดท�าการ : สิ้นเดือน พ.ค., มิ.ย., ก.ย., ต.ค. (หรือปิดวันถัดไปหากตรงกับวันอาทิตย์หรือวันหยุดราชการ)
ค่าเข้าชม : อายุตั้งแต่ 16 ปีขึ้นไป 500 เยน/6 - 15 ปี 300 เยน

Museum

พิพิธภัณฑ์ช้างแมมมอธโนจิริโกะ

ก่อนจะมารู้จักเมืองชินาโนะมาจิ
ผมเกิดและเติบโตที่ประเทศญี่ปุ่นครับ โดยจะมาเที่ยวที่เมืองชิ
นาโนะมาจิทุกฤดูร้อนและฤดูหนาวเพราะพ่อแม่ของผมมีบ้าน
พักตากอากาศในหมู่บ้านนานาชาติที่ทะเลสาบโนจิริ ผมย้าย
บ้านมาอยู่ที่เมืองชินาโนะมาจิเมื่อ 4 ปีก่อนหลังจากเรียนจบ
มหาวิทยาลัยในสหรัฐฯ ภาควิชาประมง ตอนนี้ผมท�างานเป็น
ไกด์พาชมธรรมชาติ และช่วยงานที่สถาบันวิจัยของจังหวัด
นากาโน่ด้วยครับ ผมชอบเล่นสกีบนที่ราบสูงคุโรฮิเมะ ในฤดู
ร้อนชอบตกปลาที่ทะเลสาบโนจิริ และท�ากิจกรรมอื่นๆ ตั้งแต่
เด็กๆ แล้วครับ

งานที่ท�าในเมืองชินาโนะมาจิ
ในฤดูร้อน ผมจะท�าหน้าที่เป็นไกด์พาปีนเขา สอนพายเรือ
แคนู เรือคายัค ส่วนในฤดูหนาว จะเป็นไกด์พาเล่นสกีผ่าน
ป่าทึบ เดินป่าด้วยสโนว์ชูบนที่ราบสูงคุโรฮิเมะ ที่ราบสูงมาดา
ราโอะ และภูเขาเมียวโค ลูกค้าในฤดูหนาวส่วนมากจะเป็นชาว
ต่างชาติ ส่วนในฤดูร้อนจะเป็นชาวญี่ปุ่นและชาวต่างชาติอย่าง

ละครึ่ง ผมคุ้นเคยกับกิจกรรมพวกนี้มาตั้งแต่เด็ก พอเข้า
มหาวิทยาลัย ผมได้เข้ารับการอบรมหลักสูตรมัคคุเทศก์
และสอบใบอนุญาตมาครับ นอกจากนี้ ผมชอบเก็บผักตาม
ภูเขา และมักจะพาลูกค้าไปภูเขาครับ ที่เมืองชินาโนะมาจิยังคง
มีทิวทัศน์ชนบทสไตล์ญี่ปุ่น จึงมีลูกค้าต่างชาติที่อยากสัมผัส
ความเป็นญี่ปุ่นมากันมากมายเลยครับ

ทิวทัศน์และสถานที่ท่องเที่ยวในเมืองชินาโนะมา
จิที่ชื่นชอบ
ผมชอบวิวภูเขาคุโรฮิเมะกับทะเลสาบโนจิริที่มองลงมาเวลาขึ้น
เขามาดาราโอะจากเขตแม่น�้าซูงะ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในตอนเย็น
จะชอบพระอาทิตย์ตกดินหลังภูเขามากๆ ครับ และเวลานั่งเรือ
คายัคบนทะเลสาบโนจิริ ในตอนเช้า ภาพพระอาทิตย์ยามเช้า
ที่สาดส่องภูเขาทั้งลูกจนมีสีแดงระเรือนั้น สวยมาก ส่วนใน
ฤดูหนาว แสงแดดตอนเช้าจะย้อมสีหิมะบนภูเขาให้เป็นสีชมพู 
สถานที่อีกแห่งที่ผมชอบไปคือ น�้าตกนาเอนะ ซึ่งอยู่ระหว่าง
เมืองชินาโนะมาจิกับเขตเมียวโค ในช่วงใบไม้เปลี่ยนสี จะมีสีสัน
สดใสงดงามตระการตามากครับ

อยากจะฝากอะไรถึงผู้อ่านบ้าง
ผมรักธรรมชาติมาก จึงตั้งใจมาเป็นไกด์พาชมธรรมชาติ
เพื่อจะได้ถ่ายทอด และเผยแพร่ให้คนทั่วโลกได้รับรู้ เมืองชิ
นาโนะมาจินี้มีธรรมชาติอุดมสมบูรณ์จริงๆ ครับ อีกทั้งยัง
คงทัศนียภาพดั้งเดิมของชนบทญี่ปุ่นไว้มากมายเช่น มีบ้าน
เก่าแก่ ศาลเจ้า วัด และโบราณสถานอื่นๆ ท�าเลที่ตั้งก็ดีมาก
ครับ มีภูเขาให้ปีน อยู่ ใกล้ทะเล ใกล้เมืองนากาโน่มาก เดินทาง
ไปที่ไหนก็สะดวกครับ เพราะเมืองชินาโนะมาจิตั้งอยู่ตรงกลาง
นั่นเอง จึงอยากเชิญชวนให้มาเที่ยวเมืองแห่งความเรียบง่าย
นี้กันนะครับ!

Interview คุณไมล์ส ปีเตอร์สัน ไกด์พาเที่ยวชมธรรมชาติ 
(ปีนเขา เล่นสกี พายเรือคายัค)

คุณไมล์สหนุ่มสัญชาติอเมริกันผู้นี้ เกิดและเติบโตในประเทศญี่ปุ่น หลังจากเขาเรียนในมหาวิทยาลัยที่ประเทศสหรัฐฯ ซึ่งเป็น
ประเทศแม่แล้ว เขาได้ย้ายถิ่นฐานมาที่เมืองชินาโนะมาจิซึ่งเขาคุ้นเคยตั้งแต่เด็ก ปัจจุบัน เขาท�าหน้าที่เป็นไกด์พาชมธรรมชาติ เพื่อ
เผยแพร่ธรรมชาติที่เขารักต่อสาธารณชน เรามีโอกาสได้สัมภาษณ์คุณไมล์สเกี่ยวกับวิธีเที่ยวเมืองชินาโนะมาจิ

“เมืองและธรรมชาติที่เรียบง่าย” สไตล์ญี่ปุ่นยังคงอยู่ ในเมืองชินาโนะมาจิ

คุณไมล์ส ปีเตอร์สัน
หนุ่มสัญชาติอเมริกันที่เกิดเมื่อปี ค.ศ.1991 เขาเกิดและ
เติบโตในประเทศญี่ปุ่น เรียนที่โรงเรียนนานาชาติ จากนั้นเข้า
ศึกษาต่อในภาควิชาประมง มหาวิทยาลัยรัฐโคโลราโด ประเทศ
สหรัฐฯ ส�าหรับเมืองชินาโนะมาจินั้น เขาจะมาเที่ยวทุกปีตั้งแต่
ตอนเด็กๆ และได้ย้ายถิ่นฐานมาที่นี่หลังส�าเร็จการศึกษาจาก
มหาวิทยาลัย ปัจจุบัน เขาสังกัดกลุ่มของไกด์ที่มีชื่อว่า 
“dancing snow” และคอยพาเที่ยวชมธรรมชาติใน
ที่ราบสูงคุโรฮิเมะ ที่ราบสูงมาดาราโอะ และที่ราบสูงเมียวโค

คุณไมล์สบอกเล่าเกี่ยวกับความดีงามของธรรมชาติในเมืองชินาโนะมาจิ
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ที่ราบสูงคุโรฮิเมะ

บรรยากาศสไตล์ยุโรปด้วยดอกไม้สวยๆ และหิมะขาวโพลน

การปีนเขา

อทุยานแหง่ชาติ “ภูเขาคุโรฮิเมะ” มฉีายาวา่ “ชนิาโนะ ฟจู ”ิ เนื่องจากมรี ปูทรงแบบเดยีวกบัภูเขาไฟ
ฟจู ิ บร เิวณเชงิเขาทางทิศตะวนัออกเป น็ทีต่ัง้ของทีร่าบสูงคุโรฮิเมะ ในฤดูหนาว จะเป น็ลานสกีที่เต็ม
ไปด ว้ยพาวเดอรส์โนวห์ิมะจากธรรมชาติ 100% สว่นในฤดรูอ้นถึงฤดูใบไม ร้ว่ง ทา่นจะได ช้ืน่ชมทุง่
ดอกคอสมอสและใบไม เ้ปลีย่นสอีนังดงาม นอกจากนี้ ในป า่อนัเง ยีบสงบ ยังเป น็ทีต่ัง้ของโรงแรม บ า้น
พัก บังกะโลมากมาย ให ท้า่นได พ้ักผอ่นตามความตอ้งการในบรรยากาศเย็นสบายแหง่ฤดรูอ้น หร อื
บรรยากาศในดินแดนมหศัจรรยท์า่มกลางหิมะทีป่กคลุมในฤดูหนาว

มีทางไตภู่เขาคุโรฮิเมะอยูห่ลายเส น้ทาง ซึง่เส น้ทางยอดนยิมได แ้ก ่ ทางข ึน้เขา “โอฮา
ช”ิ เมือ่เดินลดัเลาะไปตามปา่ต น้บีชทีสู่งตระหงา่น ทา่นจะตื่นตาตื่นใจไปกบัทีร่าบสูงมีน�้า
ขังบร เิวณใกล ้ๆ  ชัน้ที่ 8 ของทางไตเ่ขาทางทิศตะวนัตก สระน�้านานาสึ และวิวที่มองจาก
ยอดเขา ในวนัที่ฟ า้ใส ทา่นจะได ย้ลโฉมเทอืกเขาแอลปต์อนเหนือและภูเขาไฟฟจู อิกีด ว้ย

Hiking

เวลาเปิดท�าการ : 9.00 - 17.00 น.
เปิดท�าการในช่วง : วันที่ 5 เม.ย. - 30 พ.ย.
วันปิดท�าการ : สิ้นเดือน พ.ค., มิ.ย., ก.ย., ต.ค. (หรือปิดวันถัดไปหากตรงกับวันอาทิตย์หรือวันหยุดราชการ)
ค่าเข้าชม : อายุตั้งแต่ 16 ปีขึ้นไป 600 เยน/6 - 15 ปี 400 เยน

Museum

พิพิธภัณฑ์เทพนิยายคุโรฮิเมะ
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ที่ราบสูงคุโรฮิเมะเป็นจุดรวมพลของนักแต่งนิทานญี่ปุ่นมาแต่โบราณกาล และเคยเป็นต้นก�าเนิดของผลงานนิทาน
อีกด้วย พิพิธภัณฑ์เทพนิยายคุโรฮิเมะนี้เป็นสถานที่จัดเก็บและจัดแสดงนิทาน หนังสือภาพทั่วโลก ต�านานของเมือง
นากาโน่ และอื่นๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลงานของนักประพันธ์ชาวเยอรมันที่ชื่อ มิชาเอ็ล เอ็นเด้ ผู้แต่งเรื่อง 
“จินตนาการไม่รู้จบ” และ “โมโมะ” ทิวทัศน์ท่ามกลางธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์ รายล้อมด้วยป่าและทุ่งหญ้าของ
เมืองคุโรฮิเมะนั้น เมื่อมองมาจากพิพิธภัณฑ์แห่งนี้แล้ว ดูราวกับเป็นฉากหนึ่งในนิทานเลยทีเดียว



ที่ราบสูงมาดาราโอะ

ทิวทัศน์ประจ�าฤดูกาล และพาวเดอร์สโนว์

การเดินป่า

ทีร่าบสูงมาดาราโอะ เป น็แหลง่ร สีอรท์บนทีร่าบสูง ตัง้อยู เ่ชงิเขามาดาราโอะด ว้ยความสูงจากระดับน�้าทะเล
ประมาณ1,000 ม. มกีจิกรรมสนุกๆ มากมายรอทา่นอยูต่ัง้แตฤ่ดูใบไมผ้ลจินถึงฤดูใบไม ร้ว่งเชน่ การเดินป า่ 
โหนสสิง ชมสวนดอกลลิลี่ทีบ่านสะพรัง่ไปทัว่บร เิวณ นอกจากนี้ ในฤดูหนาว พาวเดอรส์โนวท์ีต่กทบัถมกนัใน
แทนกรมัสกีเซอรค์สัและลานสกีมาดาราโอะโคเง็นนัน้ ได ร้บัความนยิมเป น็อยา่งยิง่

พรัง่พรอ้มด ว้ยเส น้ทางเดินป า่แบบเช า้ไปเย็นกลับให ้
ทา่นเลอืกมากมาย เราขอแนะน�าเส น้ทางป นียอดเขา
มาดาราโอะจากโรงแรมแทนกรมัที่ชมวิวทะเลสาบโนจ ริ ิ
ได ้ ที่เทอรเ์รสทะเลสาบโนจ ริ ริะหวา่งทาง ทา่นสามารถ
จ บิกาแฟพลางชมความงามของทะเลสาบโนจ ริ ทิีอ่ยู ่
เบือ้งลา่ง และโฮคุชนิโกกาคุ (5 ภูเขาทางตอนเหนือ
ของจ.นากาโน)่ กบัเทอืกเขาแอลปต์อนเหนือ นอกจาก
นี้ ยอดเขามาดาราโอะยังเป น็จดุเร ิม่ต น้ของเส น้ทางชนิ
เอสึที่มคีวามยาวรวม 80 กม.

Hiking

ชนิดของน�้าแร่ : น�้าแร่บริสุทธิ์ เป็นด่างอ่อนๆ มีการขยายตัวต�่า น�้าแร่อุณหภูมิสูง
โรคที่บรรเทาได้ : โรคปวดเส้นประสาท อาการปวดเจ็บกล้ามเนื้อ โรคปวดข้อ 
ภาวะข้อไหล่ติดแข็ง อาการมือเท้าเย็น แผลฟกช�้า คลายความเหนื่อยล้า

Resort

แทนกรัม มาดาราโอะ โตคิว รีสอร์ท
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นอกจากจะเป็นศูนย์รวมโรงแรม ร้านอาหาร ห้องจัดเลี้ยง สปาใจกลางเขตที่ราบสูง
มาดาราโอะแล้ว ยังเป็นศูนย์กลางของลานสกี และศูนย์ชมรมกอล์ฟอีกด้วย

Photo Credit : Nagano Tourism Organization



ท่องเที่ยวกันให้สะใจท่ามกลางธรรมชาติทั้งภูเขา ทะเลสาบ และป่า
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กิจกรรมฤดูร้อน



ที่ทะเลสาบโนจ ริ ิ ทา่นจะสนุกไปกบักจิกรรมทางน�้าสารพดัชนิดเชน่ เร อืแคนู 
เร อืคายัค กระดานพายแบบยืน(SUP) สกนี�้า กระดานโตค้ลืน่ ส�าหรบัผู ท้ี่เร ิม่
ต น้ กส็นุกไปกบัเราไดอ้ยา่งอ ุน่ใจเพราะมคีร สูอนที่คอยดูแลอยา่งใกลช้ดิ และ
จดัเสือ้ชูชพีไวค้อยบร กิารทา่น มนตเ์สนห่ท์ี่ทา่นจะสัมผสัได จ้ากที่นี่เทา่นัน้เชน่ 
จดุชมวิวทีต่ อ้งเดินทางบนน�้าเทา่นัน้ หร อืการนัง่เร อืทอ่งเทีย่วไปเกาะเบ็นเท็น
เพือ่สกัการะศาลเจ า้องุะอนัศกัดิส์ิทธิ์ (สร า้งเมือ่ป ี ค.ศ.730) ไปรบัลมผา่น
ทอ้งทะเลสาบเพือ่ความสบายใจด ว้ยกนั

ที่เมอืงชนิาโนะมาจ ิ มจีดุตัง้แคมปห์ลายจดุเชน่ ศูนยแ์คมปร์ มิทะเลสาบ ศูนยแ์คมป ์
ที่ทา่นจะไดด้ื่มด�่าไปกบัวิวของภูเขาคุโรฮิเมะ ภูเขาเมยีวโค และมีแคมป ใ์นร ปูแบบที่ทา่น
เลอืกไดต้ามความตอ้งการด ว้ยคา่บร กิารทีต่ า่งกนัเชน่ พื้นที่กางเต็นทอ์ยา่งเดยีว 
พื้นที่กางเต็นทพ์รอ้มจอดรถ บังกะโล กบับรรยากาศที่เป น็เอกลักษณข์องเมอืงชนิา
โนะมาจ ทิา่มกลางสายลม เติมความสนุกด ว้ยปารต์ี้บารบ์คีวิ และชมดาวพราวฟ า้ใน
ยามค�่าคนืกอ่นนอน…ความสนุทร ยีเ์ชน่นี้หาไม ่ได ้ในเมอืงอยา่งโตเกยีวหร อืเกยีวโต! !

ในเมอืงชนิาโนะมาจ ิ มากลน้ด ว้ยอาหารจากขุนเขา ในเดือน เม.ย. 
– ม.ิย. ทา่นจะไดส้นุกไปกบักจิกรรมเกบ็ผักตามภูเขาในป า่เข ยีว
ชอ ุม่ สว่นในเดือน ก.ย. – พ.ย. ก็มกีจิกรรมเกบ็เหด็ทา่มกลาง
ใบไม เ้ปลีย่นสอีนังดงาม ความหอมหวานของผักตามธรรมชาติที่
เกบ็มาสดๆ นัน้ นา่ลิม้ลองยิง่นัก แลว้ทา่นจะตอ้งตะลึงกบัความ
อรอ่ยเหลอืหลาย!(ในการเกบ็ผักตามภูเขาหร อืเหด็นัน้ ต อ้งอาศยั
ความร ูแ้ละประสบการณ ์ จ งึควรไปด ว้ยกนักบัไกด ์)

เช่าจักรยานขี่ชมธรรมชาติอันกว้างใหญ่ใน
เมืองชินาโนะมาจิกัน!

กิจกรรมทางน�้า

ตั้งแคมป์ 
ย่างบาร์บีคิว

เก็บผักตามภูเขาและเห็ด

Water

Camp

Wild Vegetables
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ขอแนะน�าเส้นทางรอบทะเลสาบโนจิริ เส้นทางน�้าตกนาเอนะ หรือเส้นทางไปแหล่งรับพลังหรือพาวเวอร์สปอ
ตอย่างศาลเจ้าโทกากุชิหากท่านมั่นใจในพลก�าลังของตน นอกจากนี้ยังมีเส้นทางยาวเช่น เส้นทางที่ราบสูงทั้ง 
5 ในเขตชินเอสึ หรือจะขี่จักรยานกินลมบนที่ราบสูงให้สบายอารมณ์ มีบริการให้เช่าจักรยานเช่น ที่ศูนย์
ข้อมูลการท่องเที่ยวในสถานีคุโรฮิเมะ ที่พักในเมือง และมีบริการให้เช่าจักรยานเสือหมอบในที่พักบางแห่งด้วย 
ยังไงก็ลองเลือกเส้นทางตามระดับตั้งแต่ส�าหรับผู้เริ่มต้นไปจนถึงส�าหรับมือโปรกันดู



ที่สุดของที่สุดในเขตนากาโน่กับพาวเดอร์สโนว์ และปริมาณหิมะที่ตกทับถมเป็นจ�านวนมาก

Ski area

Ski area

คุโรฮิเมะโคเง็น 
สโนว์พาร์ค

แทนกรัมสกีเซอร์คัส

“คุโรฮิเมะโคเง็น สโนวพ์ารค์” ซึง่ตัง้อยูท่ี่เชงิเขาคุโรฮิเมะนัน้ มีเส น้ทางเลน่สกี
ส�าหรบันักสกีชัน้ต น้ ชัน้กลาง และชัน้สูง ซึง่จดัไวอ้ยา่งลงตวัใหผู้ เ้ลน่ไมว่า่จะใน
ระดับใดก็เลน่ได อ้ยา่งปลอดภยั หิมะของที่นี่เป น็หิมะธรรมชาติ 100% เส น้ทาง
สกีทัง้ 11 เส น้ทางมคีวามหลากหลายตัง้แตย่อดไปจนถึงฐาน รบัรองได ว้า่วิว
สวย โดยเฉพาะอยา่งยิง่เหมาะส�าหรบัการมาพักผอ่นกนัในครอบครวั เราจดัพื้นที่
เฉพาะไวส้�าหรบัเด็กอกีด ว้ย และยังมสีโนว โ์มบลิแลนด ์ สไตรเดอรว์นิเทอรค์อรส์ 
ให ท้า่นได เ้พลดิเพลนิไปกบัการเลน่หิมะ และเลน่กระดานลืน่ได อ้ยา่งจุใจ

http : //www.kurohime-kogen.co.jp/

“แทนกรมัสกีเซอรค์สั” เป น็เนินเลน่สกสีดุมันสท์ีอ่าศยัภูมิประเทศตามธรรมชาติ และเชือ่มตอ่
กบัลานสกีมาดาราโอะโคเง็นข า้งๆ ดังนัน้ หากทา่นซือ้ตัว๋เม า้ท ์ พาส(Mount Pass) กจ็ะได ส้นุกกบั
เนินเลน่สกีในพื้นที่กว า้งใหญท่ัง้สิน้ 30 เส น้ทาง ยังมีเคร ือ่งเลน่มากมายเชน่ สวนสนุกส�าหรบัเด็ก 
กระดานกระโดด พรอ้มด ว้ยกจิกรรมเชน่ สโนว โ์มบลิ บานานา่โบ ต้ทา่มกลางหิมะ สนุกกนัได ท้ัง้ผู เ้ร ิม่
ต น้ไปจนถึงนักเลน่สกีมอืโปรโดยเร ิม่ต น้จากเนินเลน่สกสี�าหรบัครอบครวั ไปจนถึงเส น้ทางผาดโผน
อยา่ง Tree Run Course ทีอ่นรุกัษต์ น้ไม แ้ละภูมิประเทศตามธรรมชาติไว ้
นอกจากนี้ ยังอยู ่ใกล เ้ขตเมยีวโค เขตอาคาครุะ อกีทัง้มรีถชตัเติล้บสัรบัสง่ระหวา่งเขตอาคาครุะกบั
แทนกรมัสกีเซอรค์สั ทา่นจะได พ้ักผอ่นในเมอืงชนิาโนะมาจ พิรอ้มไปกบัเลน่สกไีด ้ในหลายพื้นที่ทัง้เขต
คุโรฮิเมะ มาดาราโอะ และเมยีวโค                        http : //www.tangram.jp/
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ที่ราบสูงคุโรฮิเมะ มี “โดวะ โนะ โมริ สโนว์เวฟ” ซึ่งเป็นหนึ่งใน
ลานครอสคันทรีสกีชั้นน�าของประเทศญ่ีปุ่น ให้ท่านได้เล่น
สกีท่ามกลางขุนเขาคุโรฮิเมะและภูเขาเมียวโค เรามีบริการ
ให้เช่าเคร่ืองมือและห้องเปล่ียนเส้ือผ้าไว้คอยอ�านวยความ
สะดวกแก่ท่าน

สวมใส่รองเท้าสโนว์ชูแล้วไปท่องป่าในฤดูหนาวด้วยกัน! ใน
แดนเนรมิตที่ขาวโพลนไปด้วยหิมะ ท่านจะได้เดินตามรอยเท้าสัตว์ 
หรือส�ารวจป่าที่มีต้นไม้สูงตระหง่านและเข้าไปได้ในฤดูหนาวเท่านั้น 
ขอแนะน�าให้ท่านไปกับทัวร์เพื่อร่วมเดินทางไปกับไกด์ผู้ช�่าชองใน
เรื่องภูมิประเทศและวิวสวยๆ

ที่ทะเลสาบโนจิริ ในฤดูหนาว มีกิจกรรมคือ การนั่งเรือที่มีหลังคา
ไปตกปลาไข่ ภายในเรือจะอบอุ่นด้วยความร้อนจากเครื่องฮีต
เตอร์ ท่านจะน�าอาหารกล่อง และเครื่องดื่มเช่น กาแฟ  สุรา ฯลฯ 
ไปด้วยก็ได้เพื่อความเพลิดเพลิน

ครอสคันทรีสกี เดินป่าด้วยสโนว์ชู ตกปลาไข่

กิจกรรมฤดูหนาว



อ่อนแอได้ สมัยก่อนผมจะแต่งกลอนไฮกุเป็นภาษาฝรั่งเศส ใน
ระหว่างที่ก�าลังท่องเที่ยวอยู่ ในภาคใต้ของประเทศฝรั่งเศสตอน
อายุ 25 ปีนั้น อยู่ๆ ผมก็นึกถึงประโยคภาษาญี่ปุ่นประโยคหนึ่ง
ว่า “ทะเลของแม่ที่มีดอกส้มบาน” ผมดีใจมากที่แต่งกลอนไฮ
กุภาษาญี่ปุ่นได้ และคิดไว้ว่า เราจะต้องไปอยู่ประเทศญี่ปุ่นเพื่อ                 
แต่งกลอนไฮกุเป็นภาษาญี่ปุ่น ซึ่งท�าให้ผมตัดสินใจไปประเทศ
ญี่ปุ่นอีกครั้งหนึ่งครับ
ต่อมาในปี ค.ศ.1998 ผมได้ไปที่เมืองนากาโน่เพื่อรับหน้าที่เป็นผู้
ประสานงานระหว่างประเทศในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิคฤดูหนาว
ที่เมืองนากาโน่ ผมได้จัดโปรแกรมที่ชื่อ “การต้อนรับด้วยกลอน
ไฮกุ” เพื่อต้อนรับแขกต่างประเทศครับ ส่วนเมืองชินาโนะมาจิใน
จังหวัดนากาโน่นั้น ผมชอบเที่ยวครับเพราะท่านอิสสะเกิดและใช้
ชีวิตบั้นปลายที่นี่ หากได้มาที่นี่ เราจะได้สัมผัสกับธรรมชาติและ
ความใจดีของผู้คนที่ดีงามมากครับ

ความน่าสนใจของท่านอิสสะ
ท่านอิสสะมีความรักทั้งในเพื่อนมนุษย์และธรรมชาติ ตาม
แนวคิด Animism (วิญญาณนิยม) และใจเข้มแข็งที่จะต้านทาน
อิทธิพล ผมเองก็เคยท�าอะไรที่ไม่ได้รับการยอมรับจากสังคม 
แต่บทกลอนของท่านอิสสะคอยให้ก�าลังใจผมครับ บทกลอน

คุณ มาบุสัน เซยงัน
นักวิจัยเกี่ยวกับครูกวีไฮกุ โคบายา
ชิ อิสสะ และอาจารย์มหาวิทยาลัย

คุณ มาบุสัน เซยงัน หนุ่มชาวฝรั่งเศส ปัจจุบันเป็นนักวิจัยเกี่ยว
กับครูกวีไฮกุ โคบายาชิ อิสสะ และอาจารย์มหาวิทยาลัย เขาได้
รู้จักกลอนไฮกุตอนมาเรียนที่ประเทศญี่ปุ่น ปัจจุบันอาศัยอยู่ที่
เมืองนากาโน่เป็นเวลากว่า 20 ปี เราได้มีโอกาสสัมภาษณ์เขาเกี่ยว
กับเสน่ห์ของกลอนไฮกุและกวี โคบายาชิ อิสสะ

ครูกวีไฮกุ โคบายาชิ อิสสะ
กวญีี่ปุ น่คนส�าคญั โดยเป น็ “หนึ่งในสามปรมาจารย ์ไฮกุในสมยั
เอโดะ” ทา่นอสิสะเกดิเมือ่ป ี ค.ศ.1763 ในครอบครวัเกษตรกร
แหง่เมอืงชนิาโนะมาจ ทิางตอนเหนือ (ป จัจบุันคอื จังหวัดนากาโน)่ 
ชวีิตของทา่นเต็มไปด ว้ยเคราะหก์รรม สญูเสยีแมต่ัง้แตอ่ายุได ้ 3 
ขวบ หลังจากนัน้บดิาของทา่นแตง่งานใหม ่ และทา่นเร ิม่มีป ญัหากบั
แมเ่ลีย้งเมือ่นางใหก้�าเนิดบตุรชาย เมือ่อายุ 15 ป ใีนฤดูใบไมผ้ลิ 
ลูกชายคนโตอยา่งทา่นไดอ้อกเดินทางไปเอโดะ (โตเกยีวในป จัจบุัน) 
และเมือ่อายุ 20 กวา่ๆ ทา่นไดส้นใจทีจ่ะเป น็นักแตง่กลอน ทา่นไมม่ี
ความสขุกบัชวีิตครอบครวั จากนัน้ทา่นได ้ไปเยีย่มลูกศษิยท์ี่เมอืงชิ
นาโนะมาจ ทิางตอนเหนือ และสอนกลอนไฮกตุลอดจนตีพิมพก์ลอน
ไฮกุที่มกีวา่ 2 หมื่นบท นอกจากนี้ กวนีิพนธข์องทา่นสว่นใหญ ่
แสดงความรกัที่มตีอ่ธรรมชาติ สตัวต์วัเล็กๆ เด็ก และยังมอีกีหลาย
บทที่แสดงถึงใจที่เข ม้แข็งจะต า้นทานอิทธพิลของสังคมในสมยันัน้ 
ซึง่มอีิทธพิลอยา่งยิง่ใหญต่อ่วงการกลอนไฮกุในป จัจบุัน

ก่อนจะมารู้จักท่านอิสสะ
ผมชอบแต่งกลอนตั้งแต่ตอนเด็ก และใฝ่ฝันอยากเป็นนักแต่ง
กลอนครับ ตอนอายุ 16 ปี ผมมีโอกาสมาประเทศญี่ปุ่นครั้ง
แรกตอนเป็นนักเรียนแลกเปลี่ยนในชั้นมัธยมปลายครับ ที่ห้อง
สมุดในโรงเรียนที่ผมเข้าเรียน มีประมวลบทกลอนไฮกุของ
นักกวี มัตสึโอะ บาโชะที่แปลเป็นภาษาอังกฤษ ผมได้ลองอ่าน
ดู ถึงแม้ว่าจะไม่ค่อยเข้าใจความหมายเท่าไรในตอนนั้น แต่รู้สึก
สนใจมาก กลอนของยุโรปเป็นแนวพรรณนาโวหาร แต่กลอน
ไฮกุของญี่ปุ่นจะสื่อให้เห็นถึงความลึกซึ้งแอบแฝงอยู่ ให้ผู้อ่าน
จินตนาการต่างๆ นานาจากบทกลอนสั้นๆ โดยจะไม่กล่าวความ
รู้สึกออกมาทั้งหมด เป็นแรงบันดาลใจให้ผมสนใจในเสน่ห์ของ
กลอนไฮกุ และเริ่มศึกษาเป็นต้นมาครับ
หลังจากนั้น ผมเข้าศึกษาในภาควิชาวรรณคดีญี่ปุ่นที่
มหาวิทยาลัยปารีส และเรียนจนส�าเร็จหลักสูตรปริญญาเอก 
ในระหว่างที่ผมได้ศึกษาเกี่ยวกับกลอนไฮกุ ผมรู้สึกประทับใจ
ในครูกวีไฮกุ โคบายาชิ อิสสะ ด้วยความที่ผมเติบโตในชนบท
ของประเทศฝรั่งเศส ในตอนนั้นจึงมีปมในใจว่า เราเป็นคนบ้าน
นอก ซึ่งก็สอดคล้องกับแนวคิดของท่านอิสสะเกี่ยวกับ ใจเข้ม
แข็งที่จะต้านทานอิทธิพล ท�าให้ผมตัดสินใจที่จะศึกษากลอนไฮ
กุของท่านอิสสะ เพราะท่านเป็นคนที่รักอิสระ แต่ก็อ่านใจคน

ของท่าน จะมีแนวคิด “ใจเข้มแข็งที่จะต้านทานอิทธิพล” ซึ่งไม่มี
ในบทกลอนของท่านบาโชะ เป็นแรงเชียร์ให้แก่ผู้ที่ถูกบั่นทอน
อ�านาจ ท่านสนใจผู้ที่ถูกแบ่งชนชั้นและคนอ่อนแอ ท่านมีใจ
เข้มแข็งที่จะต้านทานอิทธิพล ใจเช่นนี้ไม่มีในเมืองใหญ่ เพราะ
ท่านเป็นกวีที่เกิดในต่างจังหวัดซึ่งก็คือ เมืองชินาโนะมาจิ คน
ต่างจังหวัดจะกล้าพูดตรงไปตรงมาโดยผ่านกลอนไฮกุ ซึ่งจิต
วิญญาณแบบนี้นับว่าจ�าเป็นส�าหรับประเทศญี่ปุ่นในปัจจุบันนะ
ครับ

ทิวทัศน์และสถานที่ท่องเที่ยวในเมืองชินาโนะมาจิ
ที่ชื่นชอบ
โรงเก็บของที่ผนังท�าจากดินเป็นสถานที่ที่ท่านอิสสะได้ใช้ชีวิต
อยู่ครึ่งปีก่อนถึงแก่กรรม ที่นี่ถือเป็นสัญลักษณ์ของแถบชิน
ชู ท่านอิสสะเสียชีวิตในฤดูหนาว ภายในโรงเก็บของมืดตลอด
เวลา และหนาวมาก แต่ในโรงเก็บของแห่งนี้ มีหน้าต่างทางทิศใต้
อยู่ 1 บาน ซึ่งจะมีแสงสาดส่องมา อันสื่อให้เห็นถึงคนในแถบ
ชินชูว่า เป็นผู้ที่ด�ารงชีวิตด้วยความเชื่อมั่นในสิ่งเดียว นอกจาก
นี้ทะเลสาบโนจิริก็เป็นอีกแห่งที่ผมชอบนั่งเรือพายล่องลอยไป
ตามชายหาดฝั�งขวาของเกาะเบ็นเท็น ภาพภูเขาคุโรฮิเมะที่มอง
จากจุดนั้น สวยงามมาก เพราะเป็นภาพที่ท่านอิสสะชื่นชอบครับ

อยากจะฝากอะไรถึงผู้อ่านบ้าง
ก่อนอื่น ขอแนะน�าให้ไปหออนุสรณ์อิสสะเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับ
ท่านอิสสะ จากนั้นจึงไปเกาะเบ็นเท็นในทะเลสาบโนจิริ เวลาลง
จากเกาะ เราจะพบต้นสนสูงใหญ่ที่ตั้งตระหง่านอยู่ เป็นโลกแห่ง
ความศักดิ์สิทธิ์ครับ ที่ญี่ปุ่นเชื่อกันว่า มีจิตวิญญาณอยู่ ในทุก
สรรพสิ่งเช่น ต้นไม้ ทะเลสาบ ซึ่งตรงกับแนวคิด Animism 
(วิญญาณนิยม) ของท่านอิสสะ นอกจากนี้ สิ่งส�าคัญในการ
ท่องเที่ยวคือ การได้สัมผัสวัฒนธรรมและผู้คน การได้เห็น
เพียงทิวทัศน์สวยงามจะไม่อยู่ ในความทรงจ�า จึงขอให้เราสร้าง
ความทรงจ�าดีๆ ในการท่องเที่ยวโดยสัมผัสคนท้องถิ่น และ
วัฒนธรรมด้วยครับ

เมืองชินาโนะมาจิที่ท่านอิสสะเคยอาศัยอยู่ ผมประทับใจในธรรมชาติและวัฒนธรรมของที่นี่

Interview

Museum

หออนุสรณ์อิสสะ

คุณ มาบุสัน เซยงัน
เกิดที่ประเทศฝรั่งเศสเมื่อปี ค.ศ.1968 ชื่อจริงคือ Mabesoone 
Laurent
ตอนมาเรียนชั้นมัธยมปลายที่ประเทศญี่ปุ่น เขาได้สัมผัสกลอนไฮกุ 
จากนั้นกลับไปเรียนที่มหาวิทยาลัยปารีส ประเทศฝรั่งเศส และได้
ท�าการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับท่านอิสสะ ต่อมาเขาตัดสินใจกลับมาประเทศ
ญี่ปุ่นอีกครั้ง จนส�าเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัย
วาเซดะ และตั้งรกรากที่เมืองชินาโนะมาจิทางตอนเหนือเป็นเวลากว่า 
20 ปีโดยประกอบอาชีพเป็นนักวิจัยเกี่ยวกับครูกวีไฮกุ โคบายาชิ อิส
สะ และอาจารย์มหาวิทยาลัย
ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิคฤดูหนาวที่เมืองนากาโน่เมื่อปี ค.ศ.1998 
คุณ มาบุสัน มีผลงานเป็นผู้ประสานงานระหว่างประเทศโดยน�าเสนอ
และรับผิดชอบโปรแกรมวัฒนธรรมภายใต้ชื่อว่า “โอลิมปิคที่เมืองนา
กาโน่กับการต้อนรับด้วยกลอนไฮกุ”
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ครูกวีไฮกุ“โคบายาชิ อิสสะ” เป็นกวีในช่วงปลายของสมัยเอโดะ (ค.ศ. 1603 - 1868) ท่านเป็นที่รู้จักจากกลอนไฮกุที่สะท้อน
ความรักต่อสิ่งมีชีวิตเล็กๆ ผู้ที่อ่อนแอโดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายเช่น “มาเล่นด้วยกัน กับฉัน นกกระจอกก�าพร้า” “กบตัวน้อย 
อย่ายอมแพ้ ฉันอิสสะอยู่ที่นี่” และที่หออนุสรณ์อิสสะในบ้านเกิดของท่าน เราจะได้ย้อนดูชีวประวัติและบทประพันธ์ของท่านอิสสะ
จากมรดกอันมีค่ามากมาย ในพื้นที่เดียวกันยังมีพิพิธภัณฑ์วัตถุโบราณที่จัดแสดงของใช้ในท้องถิ่นไว้มากมาย มีสุสานของ
ครอบครัวท่านอิสสะ วัดไฮไคจิที่มีความเกี่ยวพันกับท่านอิสสะ และหากเดินเข้าไปข้างใน จะพบบ้านโบราณของท่านอิสสะซึ่งได้รับ
การคัดเลือกให้เป็นจารึกทางประวัติศาสตร์แห่งชาติ

ต้นสนบนเกาะเบ็นเท็นที่คุณ มาบุสัน ชอบ

เวลาเปิดท�าการ : 9.00 - 17.00 น.
วันปิดท�าการ :สิ้นเดือน พ.ค., มิ.ย., ก.ย., ต.ค. (หรือปิดวันถัดไปหากตรงกับวันอาทิตย์หรือวันหยุดราชการ)
                                                     (ช่วงตั้งแต่วันที่ 1 ธ.ค. – 20 มี.ค. เปิดวันธรรมดาเท่านั้น)
ค่าเข้าชม : อายุตั้งแต่ 16 ปีขึ้นไป 500 เยน/6 - 15 ปี 300 เยน(ครึ่งราคาในฤดูหนาว)



1.

3.

2.

4.

มาร่วมท�าเส้นโซบะที่เมืองชินาโนะมาจิต้นต�ารับของชินชูโซบะด้วยกัน! ทั้งนวด 
ยืด ตัด ต้ม และรับประทาน ไม่ว่าเส้นจะหนา จะขาดเหลือนิดเดียว ยังไงเส้นโซบะ
ที่เราท�าเองย่อมมีรสชาติวิเศษสุด ในเมืองนี้มีร้านท�าเส้นโซบะที่มีฝีมือช�่าชองอยู่
มากมายให้เราได้ดูฝีมือ เรียนรู้วัฒนธรรมเส้นโซบะของญี่ปุ่น และลองท�าด้วย
ตนเองดู! 

ลองนวดและท�าเส้นโซบะในเมือง
ชินาโนะมาจิกัน!

“อาหารการกิน” และ “สินค้า
ขึ้นชื่อ” ของเมืองชินาโนะมาจิ
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คริ ชิติะโซบะ
กลา่วกนัวา่ เส น้โซบะจะยิง่อรอ่ยหากอณุหภูมใินแตล่ะ
วนันัน้แตกตา่งกนัมาก เขตคโุรฮิเมะเป น็แหลง่ที่เหมาะ
แกก่ารเพาะปลกูต น้โซบะเพราะในฤดรูอ้น กม็อีากาศเยน็
ถงึกบัมหีมอกลงในตอนเช า้และตอนเยน็ ส�าหรบัชนิชู
โซบะทีผ่ลติในเมอืงชนิาโนะมาจ นิัน้ จะเร ยีกวา่ “คริ ชิติะ
โซบะ” ซึง่เป น็โซบะที่มแีฟนจ�านวนมากเป น็กรู ดู า้นโซบะ
ในประเทศญี่ปุน่ด ว้ยกลิน่และรสชาติที่กลมกลอ่ม และ
ความเหนยีวนุม่สมกบัที่ภาคภมูใิจ

ข า้วโพด (1.)
หากพูดถึงเมอืงชนิาโนะมาจ ิ ก็จะตอ้งนึกถึงของข ึน้ชือ่
อยา่งข า้วโพด ตาม “ถนนสายข า้วโพด” เลยีบทางไป
หมูบ่ า้นโทกากุชิ เราจะพบไรข่ า้วโพดและร า้นขายข า้วโพด
ป ิง้สดๆ ตัง้เร ยีงราย ซึ่งทุกร า้นจะคึกคักด ว้ยลูกค า้รอตอ่
ควิในเดอืนสิงหาคม ซึ่งเป น็ฤดูเกบ็เกีย่ว ข า้วโพดของที่นี่
ทัง้หวานและอรอ่ย มีปร มิาณน�้าตาลสูงก็เพราะภูมอิากาศ
ในทีร่าบสูงซึ่งอณุหภูมใินตอนกลางวันและกลางคืนจะรอ้น
และเย็นแตกตา่งกันมาก

ปลาชนิชูแซลมอน (2.)
ปลาชนิชูแซลมอนแสนอรอ่ยทีล่�าตวัมสีีเง นินัน้ เป น็ปลาที่
ไมม่ีทายาทเพราะไมว่างไข ่ ปลาพันธุน์ี้มาจากการน�าลักษณะ
เดน่ของปลาเรนโบวเ์ทราตท์ี่เลีย้งงา่ยและมีเนือ้คุณภาพ
ดี กบัปลาเทราตส์นี�้าตาลที่ไมเ่ป น็โรคงา่ย มาผสมกัน 
เนือ่งจากปลาพันธุน์ี้จะไมว่างไข ่ จ งึท�าให พ้ลังงานที่ควร
ตอ้งใช ้ในการวางไขน่ัน้ ชว่ยเสร มิให เ้นือ้ปลามรีสเข ม้ข น้
อรอ่ยล�า้ด ว้ยเนือ้ทีล่ะเอยีดจนแทบละลายบนปลายลิน้

สาเกญี่ปุ น่ มัตสึโอะ (3.)
เป น็สาเกญี่ปุน่ชัน้ดีท�าจากข า้วหมักที่เติบโตตามธรรมชาติ
อันอดุมสมบรูณข์องเมอืงชินาโนะมาจ ิ ปราศจากซ่ึงสาร
เอนไซม ์ หร อืสารอื่นๆ ในการผลติยสีต ์ จะใช ้ “ถังไม ้ให ้
ความอบอ ุน่” กันตัง้แตเ่ร ิม่ด�าเนินกิจการในป ี ค.ศ.1875 
เพือ่การบม่เหล า้ที่มรีสชาติกลมกลอ่ม

มีดตีด ว้ยมือของแถบชนิชู (4.)
เร ิม่ต น้ข ึน้เมือ่คนพื้นเมอืงได ร้บัการถา่ยทอดวิชาตีเหล็ก
จากชา่งตีเหล็ก ชา่งเหลา่น้ีย า้ยถิน่ฐานมาที่เมืองชนิาโนะ
มาจ เิพือ่ซอ่มอาวธุ และดาบในยุคสงครามเมือ่ประมาณ 
450 ป กีอ่น ลักษณะเดน่ของมดีตีด ว้ยมอืของแถบชนิชู
คือ ความแข็งแรง ความคมกร บิ และคมนานอันเกดิจาก
การตีมดีด ว้ยมอืทลีะเลม่อยา่งพิถีพิถัน ขอ้แตกตา่งจาก
มดีเมอืงอื่นที่เหน็ได ช้ัดคอื ตรงคมมดีจะบางมากประมาณ 
1/6 ของความหนาแกม้มดีทัง้หมด ซึ่งคมมีดท่ีสง่ผลตอ่
ความคมนัน้ จะตอ้งอาศยัเทคนิคขัน้สูงในการตีมดีให บ้าง



เทศกาล
มีทั้งเทศกาลดั้งเดิมและเทศกาลกีฬา

 ม.ค.	 ประเพณีเผาทุกขเ์ผาโศก “โดงโดยาก”ิ (1.)
	 	 การแขง่ขันครอสคนัทร สีกี (2.)
 เม.ย.	 งานเป ดิถนนสู ท่ะเลสาบโนจ ริ ิ
 พ.ค.	 เทศกาลกวีเอก อสิสะ (3.)
 ม.ิย.	 การแขง่วิง่บนเส น้ทางเขตคุโรฮิเมะ (4.)
 ก.ค.	 เทศกาลดอกไม ้ไฟทะเลสาบโนจ ริ ิ (5.) 
  และการแขง่ขันไตรกฬีาทะเลสาบโนจ ริ ิ (6.)
 ส.ค.	 เทศกาลบงโอโดร ิ (7.)   เทศกาลศาลเจ า้องุะ (8.)
 ก.ย.	 การแขง่วิง่บนเส น้ทางโฮคุชนิโกกาคุ (5 ภูเขาทางตอนเหนือของจ.นากาโน)่
  เทศกาลข ีจ่ักรยานระยะยาวในทีร่าบสูงทัง้ 5 ของเขตชนิเอสึ
  เทศกาลงานฝ มีอืทีร่าบสูงคุโรฮิเมะ (9.)
  เทศกาลเชดิสิงโตประจ�าฤดูใบไม ร้ว่ง (10.)
 พ.ย.	 ถึงฤดูตกปลาไข ่
 ธ.ค.	 ถึงเวลาเป ดิลานสกี

1.

2.

4.

6.

7. 8.

9.

10.

3.

5.
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ปราสาททากาดะแห่งเมืองโจเอส ึ(ซากุระในยามค�่าคืน)

ลานสกีเมียวโค

โทกากุชิ  ชินาโนะมาจิ

วัดเซนโคจิ

ปราสาทมัตสึโมโต้

เมืองคารุยซาว่า
เส้นทางท่องเที่ยว ทาเท
ยาม่า คุโรเบะ อัลไพน์

เมืองโอะบุเสะ

ลิงหิมะ
 (อุทยานลิงภูเขาจิโกกุดานิ)

1

2

3

45

6

7

8

9

1. ปราสาททากาดะแห่งเมืองโจเอสึ (ซากุระในยามค�่าคืน) : เดินทางโดยรถยนต์ 35 นาที / รถไฟ 1 ชั่วโมง + เดิน 15 นาที
ซากุระที่สวนทากาดะในยามค�่าคืนสวยติดอันดับหนึ่งในสามของประเทศญี่ปุ่น ภาพไฟประดับอาคารสามชั้นของปราสาททากาดะ บรรยากาศของสวนที่ระยิบระยับด้วยโคมไฟประมาณ 3,000 ดวง และบริเวณโดยรอบปราสาทที่ถูกปกคลุมด้วยต้น
ซากุระกว่า 4,000 ต้นนั้น ช่างสวยจับใจผู้ที่ได้พบเห็น
2. ลานสกีเมียวโค : เดินทางโดยรถยนต์ 15 นาที / รถไฟ 8 นาที + รถบัส15 นาที / แทนกรัมชัตเติ้ลบัส 20 นาที
สกีรีสอร์ทบนเนินเขาเมียวโค ท่านสามารถโลดแล่นไปบนพาวเดอร์สโนว์ได้ตลอดในช่วงฤดูกาลเพราะเป็นเขตหิมะตกหนักระดับแนวหน้าของญี่ปุ่น นอกจากนี้ ยังมีออนเซ็นหลากสีผุดออกมาจากที่ต่างๆ จนเกิดเป็นเมืองแห่งออนเซ็นอันกว้างใหญ่
3. ลิงหิมะ (อุทยานลิงภูเขาจิโกกุดานิ) : เดินทางโดยรถยนต์ 50 นาที / รถบัสวิ่งรอบแทนกรัม(สัปดาห์ละ 2 เที่ยว)
นับเป็นแหล่งท่องเที่ยวที่มีชื่อเสียงไปทั่วโลกเพราะลิงแช่ออนเซ็นมีให้ชมที่นี่ที่เดียว น�้าพุร้อนและควันที่พุ่งขึ้นมาจากพื้นดินโดยไม่ขาดสายนี่เอง ท�าให้มีอีกชื่อว่า “จิโกกุดานิ” (หมายถึง หุบเขาอเวจี)
4. เมืองโอะบุเสะ : เดินทางโดยรถยนต์ 45 นาที / รถไฟ 70 นาที
เลื่องชื่อด้วยเขตเมืองเก่าในแบบสถาปัตยกรรมโบราณ และหอศิลป์โดยจิตรกร คะสึชิกะ โฮะกุไซ นอกจากนี้ ยังมีร้านมากมายที่ขายขนมท�าจากเกาลัดซึ่งปลูกที่นี่ ท่านจะได้สนุกกับการลองชิมเปรียบเทียบขนมที่ท�าจากเกาลัดในหลายๆ ร้าน ในรูป
คือ ภาพบนเพดานของวัดกันโชอินโดยจิตรกร คะสึชิกะ โฮะกุไซ
5. วัดเซนโคจิ : เดินทางโดยรถยนต์ 30 นาที / รถไฟ 35 นาที
วัดเซนโคจิเป็นวัดที่ส�าคัญของประเทศญี่ปุ่นด้วยประวัติความเป็นมาถึง 1,400 ปี โบสถ์ ในปัจจุบันซึ่งได้รับการขึ้นทะเบียนเป็นมรดกแห่งชาติของญี่ปุ่นนั้น สร้างจากไม้โดยมีความส�าคัญในประเทศญี่ปุ่นเฉกเช่น “วัดโทไดจิในเมืองนารา” และ “วัด
ซันจูซันเก็นโดในเมืองเกียวโต”
6. โทกากุชิ : เดินทางโดยรถยนต์ 15 นาที / รถจักรยาน 1 ชั่วโมง
ศาลเจ้าโทกากุชิบนภูเขาโทกากุชิอันศักดิ์สิทธิ์นั้น เป็นศาลเจ้าเก่าแก่ที่มีประวัติความเป็นมากว่า 2,000 ปีนับตั้งแต่ปีที่ก่อตั้ง ทางเดินไปยังศาลเจ้าชั้นใน มีแนวต้นสนที่ปลูกเมื่อ 400 ปีก่อนอยู่สองข้างทางเป็นระยะทางประมาณ 500 ม.
7. เมืองคารุยซาว่า : เดินทางโดยรถยนต์ 80 นาที / รถไฟ 90 นาที
เป็นแหล่งบ้านพักตากอากาศขึ้นชื่อของญี่ปุ่น นอกจากนี้ท่ามกลางธรรมชาติอันงดงาม ยังมีศูนย์การค้าหน้าสถานีคารุยซาว่าที่เต็มไปด้วยร้านค้าประมาณ 200 ร้านจ�าหน่ายสินค้าเช่น เครื่องแต่งกายจากเอาท์เล็ทแบรนด์ดัง ของแต่งบ้าน ของ
เบ็ดเตล็ด อุปกรณ์ส�าหรับกิจกรรมกลางแจ้ง และอื่นๆ อีกมากมาย
8. ปราสาทมัตสึโมโต้ : เดินทางโดยรถยนต์ 80 นาที / รถไฟ 80 นาที
ปราสาทมัตสึโมโต้สร้างเมื่อประมาณ 400 ปีก่อนในยุคสงคราม เป็นปราสาทที่มีหอคอย 5 ส่วน 6 ชั้นที่เก่าแก่ที่สุดในประเทศญี่ปุ่น และได้รับการขึ้นทะเบียนเป็นมรดกแห่งชาติ การตัดกันของสีด�าและสีขาวของผนังท�าให้ปราสาทแห่งนี้ดูโดดเด่น
งดงามตัดกับฉากหลังของเทือกเขาแอลป์ญี่ปุ่น
9. เส้นทางท่องเที่ยว ทาเทยาม่า คุโรเบะ อัลไพน์ : เดินทางโดยรถยนต์ 120 นาที / รถไฟ 120 นาที
ตั้งแต่วันที่15 เมษายน – 22 มิถุนายนหลังเปิดเส้นทางท่องเที่ยวอัลไพน์ ท่านจะได้สัมผัสประสบการณ์เดินตามก�าแพงหิมะ “ยุคิโนะโอทานิ” ที่งดงามตระการตาไปด้วยก�าแพงหิมะที่มีความสูงกว่า 10 ม.
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สถานที่ท่องเที่ยวโดยรอบ
บร เิวณโดยรอบเมอืงชนิาโนะมาจ มิจีดุที่น า่สนใจมากมาย! ให ท้า่น
ดื่มด�่าไปกบัความงามสไตลญ์ี่ปุ น่โบราณไมว่า่จะเป น็ศาลเจ า้ วัด
ดัง้เดิม ธรรมชาติกว า้งใหญ ่ หร อืตึกรามบ า้นชอ่งเกา่แก่

Photo Credits: National Tourist Organization (3, 4, 7, 8) / Zenko-ji Temple (5)



อย่าลืมมาพบกันที่เมืองชินาโนะมาจิ!
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คือที่พักขนาดเล็กที่บร หิารกิจการกันเองใน
ครอบครวัเป น็สว่นใหญ ่ ปกตจิะรวมที่พัก 1 คืน
พรอ้มอาหาร 2 มือ้ (มือ้เย็นและมือ้เช า้) ลองมา
หาบ า้นพักที่ถูกใจทา่นจากแพคเกจที่มีมากมายเชน่ 
พรอ้มอาหารเช า้ที่ใช ผ้ักสวนครวั พรอ้มทวัรช์ม
ธรรมชาติโดยเจ า้ของพาเทีย่ว หร อืแบบเชา่เหมา
บ า้นลอ็คโฮมทัง้หลังก็มี

บ า้นพัก

ลักษณะเดน่ของเกสตเ์ฮาสค์อื เป น็หอ้งที่พักรวม
กนั ไมม่อีาหาร เคร ือ่งใช ภ้ายในหอ้ง และเนื่องจาก
ตอ้งใช ห้ อ้งนัง่เลน่รว่มกบัผู อ้ืน่ จ งึท�าให เ้ราได ม้ี
โอกาสพบปะกบันักทอ่งเทีย่วด ว้ยกนั เกสตเ์ฮาสบ์าง
แหง่จะมีโรงเร ยีนสอนกจิกรรมกลางแจง้ และร า้น
อาหาร หร อืบารอ์ยูด่ ว้ย ให ท้า่นมคีวามสขุไปกบั
กจิกรรมกลางแจง้ที่หลากหลายตามฤดูกาล และได ้
แลกเปลีย่นประสบการณร์ว่มกบันักทอ่งเทีย่วจาก
ประเทศอืน่

ในเมอืงชนิาโนะมาจ ิ มีโรงแรมที่มีความโดดเดน่
กระจายตวัอยู ่ในแตล่ะเขตได แ้ก ่ เขตคุโรฮิเมะ เขต
ทะเลสาบโนจ ริ ิ และเขตมาดาราโอะ ลองหาที่พักตาม
รสนยิมหร อืตามจดุมุง่หมายของทา่นโดยดจูากท�าเล 
สิง่อ�านวยความสะดวก อาหาร อกีทัง้บรรยากาศของ
อาคาร การตกแตง่ภายใน และกจิกรรมทีจ่ดัให ้

เกสตเ์ฮาส ์

โรงแรม

ที่พักในเมืองชินาโนะมาจิ
ที่เมอืงชนิาโนะมาจ ิ มีที่พักที่มีเอกลักษณแ์ละเน น้
บรรยากาศแบบเป น็กันเองหลากหลายร ปูแบบ 
ตัง้แตบ่ า้นพักบนทีร่าบสูง ร สีอรท์โฮเตล็ขนาด
ใหญ่ เร ยีวคังสไตลก์นัเอง ไปจนถึงเกสตเ์ฮาสร์ มิ
ทะเลสาบ

การเดินทางไปยังเมืองชินาโนะมาจิ

รถ
ทา

งด
วน

รถ
ไฟ

นีงาตะ

นาโอเอ็ตสึโจเอสึเมียวโค

โทยามา

คานาซาวา รถไฟธรรมดา
35 นาที

จากนีงาตะ

จากโอซากา

ประมาณ 2.5 ชั่วโมง

ประมาณ 8 ชั่วโมง

จากนาโกยา ประมาณ 4.5 ชั่วโมง

จากโตเกียว

จากโตเกียว

จากโอซากา

จากนาโกยา

นาโกยา

ประมาณ 4 ชั่วโมง

ชินคันเซ็น 90 นาที

รถไฟดวนพิเศษ 170 นาที

รถไฟธรรมดา 80 นาที รถไฟธรรมดา 100 นาที

จากนาโกยา ชินคันเซ็น 60 นาที

จากคานาซาวา ชินคันเซ็น 60 นาที

ชินคันเซ็น 
60 นาที

จากนีงาตะ นาโอเอ็ตสึ

รถไฟดวนพิเศษ
170 นาที สถ

าน
ีนา

กา
โน
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นากาโน

มัตสึโมโต

นาโกยา

เกียวโต

โอซากา

โตเกียว

คารุยซาวา

สนามบินนีงาตะ

สนามบินนานาชาติจูบุ

สนามบินนานาชาติคันไซ

ชินาโนะมาจิ

สนามบินโทยามา

ถนนสายโฮกุริกุ

ถนนสายโจชินเอสึ

ถนนสายคังเอสึ

โฮกุริกุ ชินคันเซ็น

ชูโอ ฮงเซ็น

โฮกุริกุ ชินคันเซ็น

ถนนสายชูโอ

ถนนสายโทเม

สนามบินโคมัตสึ

สนามบินมัตสึโมโต

สนามบินนานาชาตินาริตะ

สนามบินนานาชาติโตเกียว

ถนนสายนากาโน

ถนนสายเมชิน

โทไกโด ชินคันเซ็น

ทางรถไฟชินาโนะ 
สายคิตะชินาโนะ

ศูนย์ข้อมูลการท่องเที่ยวเมืองชินาโนะมาจิ( ในสถานีคุโรฮิเมะ)
2692-12 คาชิวาระ เมืองชินาโนะมาจิ คามิมิโนะชิงุน จังหวัดนากาโน่
TEL : 026-255-3226   เวลาท�าการ : 9.00 – 17.00 น.
info@shinano-machi.com

หากท่านมีข้อสงสัย กรุณาติดต่อทางอีเมล์

แผนกอุตสาหกรรมและการท่องเที่ยวเมืองชินาโนะมาจิ
428-2คาชิวาระ เมืองชินาโนะมาจิ คามิมิโนะชิงุน จังหวัดนากาโน่
TEL : 026-255-3114
syoukoukankou@town.shinano.lg.jp

http://www.shinanomachi-nagano.jp
■Shinanomachi Offi cial Website


